
 به نام خدا 

 ، به شرطی که ... برگردانیدمشترک تان   آرامش را به زندگی  شما هم می توانید 

 آرامش  بیشتر در زندگی زناشویی    روش های ساده برای 

و اعصاب  مدرن ،روانآرامش  عصر  های  انسان  های  خواسته  از  و  یکی  درگیری  دلیل  به  که  زیاد  است.عصری  های  مشغله 

دادن   از دست  برای  باش  آماده  اعصابفکری و جسمی بدن همیشه در حالت  ...    کنترل  به حالت خشونت و  و وارد شدن 

توانید آرامش خود را  در هر کاری می  . مواره به سود انسان استآرامش و بردباری، رفتار پسندیده ای است که ه  [1].است

پیدا می شوند که قبول نداشته باشند که در دنیای امروز، زندگی پیچیده، پر مشغله و در موقع  حفظ کنید. به ندرت کسانی 

می آغاز  چگونه  را  روزتان  که  این  به  بسته  اما  است،  میپراسترس  زیادی  کنید،  اندازه  تا  خود  توانید  روحی  فشار  شدت  از 

 [1]بکاهید.

حق    گذشت،  از  محبت  شود.  می  زوجین  بین  عاطفی  دلبستگی  و  خانواده  آرامش  موجب  شوهر  و  زن  بین  محبت  و  مهر 

است  دور  تهمت  و  تحقیر  گونه  هر  واز  گیرد  می  سرچشمه  یکدیگر  به  نسبت  زوجین  همدلی  با   .شناسی،  را  کاری  هر 

آرامش و خونسردی   نمی آید. به دست شکیبایی به زور انجام داد. یادتان باشد رسیدن به صبر ومی توان خونسردی، آسان تر

بهترین وسیلۀ حفظ اعصاب و تعادل  اجازه ندهید که عصبانیت شما آشکار باشد.ر زندگی خانوادگی همیشه حفظ کنیدوخود را د

.جیغ و فریاد کشیدن یا قیل و قال راه انداختن در خانه را  این است که بخندیم  ، روح و آرامش  برای ما در زندگی زناشویی

 کنار بگذارید. آنگاه آرامش و خونسردی خود را باز خواهید یافت. 

زندگی    در  توانید  می  تا  بگیرید.  درست  تصمیمی  که  باشید  داشته  را  آن  جرأت  و  بیایید  کنار  خود  احساسات  با  است  بهتر 

ناراحتی ها و فشارهای روحی مورد قرار ندهید.  ،زناشویی   برای کنترل فشارهای زندگی، به ویژه در موارد  خودتان را تحت 

 بی طاقتی و نا شکیبایی را کنار بگذارید.  بحرانی و اضطرابی زندگی زناشویی ،کمی تأمل کنید. 

 توصیه های مهم: 

 ف زدن از آرامش، ایجاد آرامش است. یکی از تأثیرات بی نظیر حر.سعی کنید از آرامش حرف بزنید  •

زندگی کنید!به خدا توکل کنید. اگر به عقاید مذهبی و معنوی پای بند باشید ، به یکی از با  با  آرامش   در پناه خدا   •

خاطر آرامش  به  رسیدن  های  روش  تانافتخارترین  زناشویی  زندگی  در  ویژه  گاه    ،به  تکیه  یك  داشتن  اید.  رسیده 
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ادل ،موجب آرامش می شود. در همه حال به خدا توکل کنید و از او یاری بخواهید تا همواره در معنوی در اندازه تع

 [2]آرامش به سر ببرید .

باشید. • بگیرید که همواره    بردبار و شکیبا  با هوشیاری تصمیم  بگذارید.  را کنار  ناشکیبایی  در زندگی  بی طاقتی و 

باشید. بدین منظور هنگام رو یا رویی با مشکلات ،چند ثانیه صبر کرده و  زناشویی تان،خونسرد و بدون فشار روحی  

در این صورت خواهید دید که ذهن و روح شما همواره    "خونسرد باش و خودت را کنترل کن."به خودتان بگویید:  

 [2]آرامش و دور از استرس خواهد بود.

 .[2] و لذت ببریده ای که هستید، زندگی کنیدان لحظ ببینید که چگونه در هم آرامش را از کودکان بیاموزید! •

بلکههه بهها ،  ".کی می توانم با تو صحبت کنم  "اگر می خواهید برای صحبت کردن با همسرتان برنامه ریزی کنید، نگویید: •

 "سه شنبه وقت داری یا چهارشنبه بهتر است؟  "آرامی و خونسردی بگویید:  

صحبت و مدت زمان آن را تعیین کنید. مسلماً باید زمههان مناسههب ،بهتر است قبلاً با همسرتان درباره موضوع گفت و گو   •

 را برای صحبت کردن انتخاب کنید. اگر او عصبانی است منتظر بمانید تا به حالت عادی درآید.

 [2]آرامش می شود.   ، موجبهمسر و فرزندان تان را شاد کنید. شاد کردن اعضاء خانواده تان   •

من همیشه احساس آرامش و راحتی می   "برای اینکه آرام شوید، با خودتان حرف بزنید. این جمله را آرام آرام بگویید:  •

 .   "کنم و این احساس را به تمام کسانی که با آنها تماس دارم )به ویژه همسر و فرزندان خود( منتقل می کنم

مش خود را کاملاً حفظ کنید . سعی کنید عصبانی نشوید و در صورت پدید آمدن این  در اثنای گفتگو با همسرتان ، آرا •

  . از ادامه بحث خودداری کنید ،حالت

روزتان را با آرامش شروع کنید. در هر کاری که می توانید این آرامش را حفظ نمایید. بسته بههه اینکههه روزتههان را چگونههه  •

 [2]ی از شدت فشارهای روحی خود بکاهید. آغاز می کنید، می توانید به اندازه زیاد

 ،. چنانچه تا به حال اجازه نداده اید فشارهای روحی تان فروکش کنههداعضاء خانواده تان منتقل کنیداحساس آرامش را به   •

زده  خههانواده تههان را آرام هیجان  اعضههاء  سعی کنید با آرامش و آهسته تر حرکت، صحبت و رفتار کنید. اگر می خواهیههد  

کنید، خودتان هم آرام باشید و سخنان تان را آرام آرام بیان کنید. به این ترتیب هم شما و هم همسر و فرزندان تان، آرام 

 [2]خواهید شد.



ک  • کنید  تشویق  را  را  همسرتان  خود  بخواهید خشم  از همسرتان  بخشد.  تخفیف  خونسردی  و  آرامش  با  را  خود  ه خشم 

تخفیف بخشد. آرام بنشینید، چیزی نگویید و از خود دفاع نکنید؛ و یك نوشیدنی خنك برایش بریزید و از او بخواهید اخم  

ه باعث ناراحتی اش شده است صحبت کنید.  با هم درباره مسئله ای ک ،هایش را باز کند. از او بخواهید که بعداً در آرامش

 او را ببوسید و چهره ای دوستانه به خود بگیرید.  

سعی کنید نگرانی ها و افکار منفی مربوط به محیط کار خود را به محیط منزل منتقل نکنید و از این طریق آرامش و   •

  . فضای گرم خانه را به هم نزنید

دقیقههه اسههتراحت نماییههد. از بچههه ههها و همسههرتان  15منزل می رسید ، حداقل  استراحت کنید. هنگامی که از سر کار به •

 [2]بخواهید که این وقت را به شما بدهند.

با همسر    بت ها پوشی را سرلوحه مناسعیبکشیدن آنها بپرهیزید و  جویی همسرتان و به رخ از موشکافی عیوب و عیب •

 .سازدآرامش روانی را در کانون خانواده ممکن میخود قراردهید. این امر دستیابی به امنیت روحی و 

 وقتی همراه با خانواده بیرون می روید تمام افکار مربوط به کار یا نگرانی های خانواده را از خود دور کنید و فقط شاد  •

 باشید. فراموش نشود که شوخ طبعی و خندان بودن، بهترین بازدارنده های  تنش هستند.  وآرام

ورزش، مطالعههه کتههاب، دعهها و   اری که از آن لذت می برید) ماننههددقیقه زودتر از معمول از خواب بر خیزید و به کپانزده   •

 [2]نیایش کردن( مشغول شوید.

بهتر می توانید خود را با شرایط گوناگون سازگار کنیههد و ورزش بههه شههما  ورزش کنید. چنانچه به طور منظم ورزش کنید، •

 [2]امتحان کنید.،به ویژه با اعضاء خانواده تان را شد. پیاده روی آرام و دویدنبیشتری می بخآرامش سلامتی و رضایت  

تان کمك کنید.  • آرامش خود و اعضاء خانواده  به  ت  با شوخ طبعی  ا  وسلبا  و  با خود  عضاء  به حس طنز و شوخ طبعی 

د منفی و دشوار، آرامش تان را حفظ نمایید، به ویژه مراقب  ابا ملایمت رفتار کنید و در برابر پیشامدها و افرخانواده تان،

 سخن گفتن خود در این شرایط باشید.  

به محیط منزل منتقل نکنید و از این طریق آرامش و    ،ها و افکار منفی مربوط به محیط کار خود راسعی کنید نگرانی •

 .فضای گرم خانه را به هم نزنید



 ی بد و از جملههه عههادت هههای بههد در زنههدگی زناشههویی عصبی، از بعضی عادت ها کنید. بسیاری از فشارهایترك عادت   •

خوب  در زنههدگی تههان کار های ،خود را ترك کنید و در عوض چند بار در روز بد   عادت های  ،بنابر این می شوند؛ناشی 

 [2]قرار خواهید گرفت.  ،به خصوص در زندگی مشترك تانانجام دهید. با این کار در مسیر رسیدن به آرامش

نگاه آرامههش و خونسههردی خانه راکنار بگذارید. آ کشیدن وقیل و قال راه انداختن در داد و فریاد کردن هرگز! جیغ و فریاد •

 [2]خود را باز خواهید یافت.

گیههاه  سنبل الطیب مصرف نمایید. سنبل الطیب، یکی از نخستین گیاهان دارویی آرام بخش برای انسان بوده اسههت. ایههن •

 [1]دست کم هزار سال برای آرام کردن انسان ها مورد استفاده قرار گرفته است.

رنههگ هههای رنگ های شاد و آرام بخش را جایگزین رنگ های تیره کنید تا بتوانید به آرامش روحی بیشتری دست یابید.  •

 [2]شاد شامل سفید، لیمویی، خاکستری، نارنجی، آبی، قرمز و سبز می باشند.

 دارد.  ات زناشویی تان را بهبود بخشید. ارتباطات مناسب، نقش حیاتی در ایجاد آرامش در زندگی مشتركارتباط •

 خونسرد و بدون فشار روحی باشید.،با هشیاری تصمیم بگیرید که همواره در زندگی خانوادگی  •

کوشش کنید تا هنگام گفتگو با دیگران، سخنان دلنشین و زیبا    سعی کنیددر زندگی زناشویی تان، از آرامش حرف بزنید. •

 بگویید.

خونسرد باشید.   رید ودقیقه جلوی در توقف کنید، آرام بگی  5قبل از ورود به خانه آرام بگیرید.پیش از آنکه وارد خانه شوید   •

 [2]هنگام رفتن به خانه آسوده باشید.

نا امیدی          در مقابل ناملایمتی که در زندگی زناشویی برای شما ایجاد می شود برخورد منطقی داشته باشید تا دچار   •

 وعصبانیت نشوید. 

از لذتی که قرن هاست از آن  در خانه با سوزاندن مواد خوش بو کننده )مانند اسفند و عود(   ماده خوش بو بسوزانید. •  ،

کمك می کند روی سیستم اعصاب مرکزی بدن اثر می گذارد و به  شما    ،، بهره مند شوید. بوی خوشدریافت می کنند

 [1]که احساس آرام بخشی داشته باشید. 

می    فق رازندگی زناشویی مو   در  آرامش  خشم خود را مدیریت نمایید. اگر خشم از کنترل خارج شود، جلوی رسیدن به •

 گیرد.



ها و پیدا کردن نکات مشترك یکدیگر گفت و گو کنید. مذاکره    با شریك زندگی تان بر سر تفاوت !دپای میز مذاکره بروی •

 .بهترین راه حل برقراری تعادل و سازش در زندگی است  ، و گفت وگو

،به ویههژه بهها اعضههاء خههانواده تههان طبیعت، شفا بخش است و قدم زدن در آن    آرامش را در یك گلدان گل جستجو کنید! •

در خانه یا در محیط کار، باغی خیههالی را در  گل فشارهای عصبی را کم کرده و نگرانی ها را از بین می برد. داشتن گلدان

اخه گل، می توانههد بههرای یك شذهن تان تداعی می کند. برای بسیاری از افراد گلدانی از گل های رنگارنگ و زیبا، حتی 

 [2]رامش موثر باشد. رسیدن به آ

هر چه بیشتر ، از خوش خلقی و گشاده رویی و چهره ای پرنشاط بهره بگیرید و کوشش  آرامش  برای تعادل در زندگی و   •

 بزدایید .  و فرزندان تان  از چهره همسرگرد و غبار افسردگی را ،کنید که با شیوه های گوناگون 

از سههبزی و آن قبههل از غههذا و همههراه  در خانواده تههان، ایی سبکی داشته باشید. برای دستیابی به آرامش بیشتربرنامه غذ •

تازه به شما آرامههش   میوه بخورید. مصرف میوه و سبزی هایماست ، دوغ ، پنیر( استفاده کنید .    لبنیات کم چرب ) شیر ،

 [1]می بخشد.  

و ناراحتی بزرگی برای دیگران و  می تواند موجب رنجش    ،سخن نسنجیده و پوچ بیان یك  مراقب سخن گفتن خود باشید. •

 افراد عاقل و دانا باید در روش سخن گفتن خود کاملا دقت نمایند.  ،خانواده تان گردد؛ بنابراین از جمله اعضاء 

د، خههود را متقاعههد مههی آرامی هستید و خصوصیات یك فرد آرام را می پذیریخانه فردی    در  وقتی که وانمود می کنید که •

  [2]کنید که همیشه آرام باشید.

قبل از آنکه با اعضاء خانواده خود غذا بخورید در کنار میز یا سفره غذا تأمل و شکرگزاری کنید و آرام بنشینید. این کار به  •

 [1]  ما کمك می کند تا از غذا لذت ببریم.

مان شاهد ایجاد روابط  بدون نیش و کنایه زدن بیان شود، به مرور زروشن و  ، شفاف  یکدیگر   به  ی تان  وقتی خواسته ها  •

به کار ببرید و  ،  مشترك تانا در چند روز آینده زندگی  بود.این روش ر   دخواهیدر زندگی زناشویی  دلپذیرتر  صمیمانه ترو

  .خود و همسرتان باشیدوآرامش شاهد بهبود هرچه بیشتر روابط 

و شادابی آرامش  ننده و منفی بر وجود اعضای خانواده شما سایه افکند و ریشه های  هرگز اجازه ندهید افکار مأیوس ک •

 . را از بین ببردتان 



به ضههرب آهنههگ از این رو،  ،زبان آسان است؛سرشار از آرامش است. موسیقی    ،گوش کنید. موسیقی آرامآرام  به موسیقی   •

نگرانی و تنش را کاهش مههی دهههد و  به ویژه در خانه، بیاندیشید و شاد شوید. گوش سپردن به موسیقی آرام ، ،های شاد

گههوش فههرا دهیههد و آواز به ارمغان می آورد. همواره در منزل خود بههه موسههیقی    و اعضاء خانواده تان  آرامش را برای شما

 [2]بخوانید .  

، دوستان و خانواده های  نزدیکانگران عبرت بگیرید و از تجارب مطبوع  سعی کنید از تجارب و خاطرات تلخ زندگی دی •

  . شما خواهد افزودشادابی نشاط و آرامش،به   مطمئن باشید این امر ا ببرید.ق حداکثر استفاده رموف

مشههکلات مربههوط ن دهنده بروز  علمی موجود نشاشواهد    ید! به سراغ آرامش اعصاب برو  در سفره غذای خانواده،  3امگابا •

 اوتیسههماین میان می توان به اختلال هههای دوقطبههی، بیمههاری هههای  در افراد است که از  3اسیدهای چرب امگامبودبه ک

مقدار کافی گردو، مههاهی و میگههو، اشاره کرد. پس به  دوران باردارییا افسردگی های  ،همین طور افسردگی های شدیدو

و شههاه مههاهی تعریههف مههی در ماهی هایی مانند ماهی آزاد، قزل آلا، تن  3منبع امگا.مصرف کنید کتاندانه و  کدوتخمه 

هستند. عههلاوه بههر ایههن،  3حاوی امگا کنجدو  فندقشود. در گیاهان هم روغن های سویا، آفتابگردان، دانه کتان و گردو، 

د توصههیه متخصصههان تغذیههه ورم تخم مرغمیوه ها، روغن ها و  آبمانند برخی از نان ها،  3مواد غذایی غنی شده با امگا

 .[1] است

با همسر خود    ت هازید و عیب پوشی را سرلوحه مناسبهمسرتان و به رخ کشیدن آنها بپرهیاز موشکافی و عیب جویی   •

  . می سازد   ممکن  تان را  کانون خانوادهدردستیابی به امنیت روحی و آرامش روانی  ،قرار دهید . این امر

تان را با گفت و گو حل    مشکلات  .حرمت شکنی نکنید،در زندگی زناشویی تان به همسرتان محبت کنید و در بحث ها   •

 .تلاش کنید خود، زندگیدر  کنید و همیشه برای حفظ آرامش 

باشید. هر کاری که انجام می دهید باید به گونه ای باشد کههه  و اعضاء خانواده تان  مراقب سلامتی جسمی و روحی خود •

را تحت ناراحتی ههها و فشههارهای  و دیگر افراد خانواده تان  می توانید خودتان وارد نسازد و در عین حال تا    آسیبی به بدن

 [2]روحی بی مورد قرار ندهید.

چنانچه هر لقمه را بههه ،از معمول بجوید.موقع غذا خوردن    آن را آرام تر،به جای آنکه غذا را بلع نمایید هنگام غذا خوردن   •

 [1]اهید کرد.  ش هم خوکمك می کنید، بلکه احساس آرامخودآرامی بجوید، نه تنها به تجدید قوای فکری  
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نکنید که   • تان،  در مورد کلمات خود فکر کنید. هرگز تصور  و فرزندان  خودتان فکر می  درباره کلمات شما مثل  همسر 

 در شما وجود ندارد.  ، مطمئن شوید هیچ ابهامی که باعث سوء تعبیر شود کنند .از این رو، 

منتقل کنید. آیا تا به حال فردآرامی را  همسر و فرزندان تان  تان را به  آرام و صحبت کردن شمرده، احساس    با حرکات  •

 [2]دیده اید که با صدای بلند صحبت می کند؟

نه تنههها   ،آب بنوشید. نوشیدن آب  از این رو،کر می کنید به آب نیاز دارید،راوان بنوشید. خیلی بیشتر از آنچه فروزانه آب ف •

 [1]بلکه در ایجاد آرامش نیز موثر است . به حفظ سلامتی شما کمك می کند ،
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